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身体活動量と心と体の健康に関する調査
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近年健康ブームと言われ、同時に我々の健康に関する知
識・関心も高まってきている。また同様に健康に関する多
くの研究もなされている。最近の研究では、2004年に行わ
れた35～59歳の勤労者7，800名を対象としたインターネ
ットを用いた、睡眠の質、抑うつ状態、生活習慣病（高血
圧・高脂血症・糖尿病）の有無の3つの関連性についての
調査研究により、生活習慣病、不眠、抑うつには相互関係
があることが示唆された。しかし、身体活動量がこれらに
どのように関連しているかと－いう調査研究はまだあまり・な
されていない。身体活動に関連した最近の報告では、身体
活動が睦眠の質と関連しているという報告や、軽度から中
度の大うつ病性障害（MD］⊃）の治療に効果的であるという
報告がある。したがって、身体活動が抑うつ、睡眠になん
らかの影響を与えている可能性を示唆している。
準に本研究の対象者であるが、現代高齢者人口が増加し続
けているが、この結果生活習慣病のハイリスクグループで
ある高齢者が増え、死因の上位を占める疾患も生活習慣病
になる可能性が高い。そこで我々は、高齢者を対象とした
健康に関する調査研究を行い、①睡眠、（9気分（抑うつ）、
③生活習慣病、④身体活動の4つの関連性について調査す
ること、特に身体活動や睦眠が抑うつに及ぼす影響につい
て調査することを目的とする。
Ⅱ．方法
調査対象　財団法人いきいき埼玉により実施された「彩の
国いき率い本学一年割課程」の男女参如者牽対象とした無
記名式の質問紙調査を実施した。対象者数は、625名（男
性317名、女性298名、性別無回答10名）、平均年齢65．8
±3．98歳であった。2006年6月に質問紙調査を実施し、
直接各学園へ出向き対象者の同意を得た上で調査用紙の配
布・回収を行った。
調査内容　睡眠尺度としてピッツバーグ睡眠質問表
（PSQI）、エツプワース眠気尺度（ESS）、抑うつ尺度として
抑うつ性自己評価尺度（CES・D）、身体活動尺度として国際
標準化身体活動質問紙（PSQI）、生活習慣病については、独
自に作成した質問紙を使用した。
Ⅲ．結果
睦眠、身体活動、抑うつ、生活習慣病の4つの相互的な
関連性については明らかにならなかった。しかし、睦眠と
抑うつに関しては、睦眠時間の短い者ほど抑うつの点数が
高く、また逆に抑うつの点数の高い者ほど睡眠時間が短か
かった。よって睡眠時問と抑うつとには相互関係があるこ
とが示唆された。またロジスティック回帰分析より、BMI
と抑うつの有無に有意ではないが弱い関連があることが分
かった（p＜0．1）F5BMI値が高いほど抑うつが強い傾向が
見られた。
Ⅳ．考察
本研究より、睦眠時間、抑うつ、身体活動量、生活習慣
病の有無の関連性をみたところ、4つの相互関係はみられ
なかった。しかし、陸眠と抑うつに関しては、相互に関連
がある可能性が示唆された。抑うつの有無に対するBMI、
睦眠時間、身体活動量、生活習慣病、性別、年齢の影響を
みたロジスティック回帰分析では、BMI　と抑うつの有無
に弱い関連があることが分かった。これより、BMI値が
増大することで、抑うつである可能性が高いことが示唆さ
れた。よってBMIが抑うつの有無に間接的になんらかの
影響を及ぼしているということが推察されるであろう。
本研究より抑うつを軽減するには睡眠時間が重要であ
ることが示唆された。本研究からは証明できなかったが、
運動習慣が増えることで睡眠の質が向上することも考え
られ、運動することにより抑うつが軽減できるのではない
かということも可能性として考えられるのではないだろ
うか。またBMI億が抑うつの有無と少なからず関連して
いるという結果から見て、適度な運動習慣が、抑うつを軽
減することに間接的に関連しており、さらには生活習慣病
の予防にも効果があるということも考えられる。今後の課
題としては、運動が身体的・精神的健康に与える影響につ
いて証明することが重要であろう。
－127　－
